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Muchos congelados utilizan como conservantes altas cantidades
de sal, azucares anadidos o grasas saturadas que son perjudiciales
para la salud.

El consumo energeético ahora es menor y los snacks pueden ser una
de las principales causas del aumento de peso. ;Un consejo? Visita el
armario de las tentaciones una vez a la semana como maximo.

Vevduyas siempye

Es un momento ideal para preparar verduras de temporada a la plancha
o pures que te permitiran disfrutar del aporte de nutrientes de distintos
grupos alimentarios. iEspecialmente para peques y personas de riesgo!

Cocina para vavios dias

X Intenta comer variado aprovechando el tiempo, los recursos y los
@ alimentos. ;Como? Cocina de mas y congela. Asi evitaras el consumo

extra de energia y tendras comida para la proxima semana.

Intenta consumir mas fruta. Puedes preparar un bol lleno de fruta
fresca cortada para el postre o los snacks cuando te apetezca picar
entre comidas.
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